
こんなに　すごい！

朝ご飯のパワー！！

秋の夜長に ついつい夜ふかしをしてし まい、 朝ご 飯をとらず

にすませるこ とはあり ませ んか ？朝ご飯は一日の活動のウォーム

アップです。 とること により、体温を上げ、 心身の活動力を高め

ます。 毎日きち んと朝ご飯をとると、 目が覚めるころ に自然に消

化 器の活動が高 まり、「いつ もの朝ご 飯が来る」 と身体が待つよ

う になる のです。朝ご飯をとったあとは十分な 消化液 が分泌さ れ

食物が吸収されます。そして、栄養素を利用してイ ンスリン の分
泌 が高 まり、一日の活動のエネルギ ーを取り入れるのです。つ ま

り、朝ご飯をとることで身体が活動を始 めるので す。

身体だけでなく、 朝ご 飯は脳も活 性化し ます。 脳はグ ルコース

（ブド ウ糖） を利用して 働きます。朝ご 飯をとるこ とでグ ルコー

スが供給され、 脳が目覚め、 集中力、学 習能力、 作業能力が高 ま

り、記憶力も日中に最高にな るので す。 また心 身に活力を与える

ベーター・エンド ルフィンという物 質が分泌されるため爽快な気

分になり、一日を快適に過ご せる のです。逆 に、朝ご飯を 食べな

いと脳の中の活力を感じ る部分がう まく機能せず、だるさや疲労

感を覚え、無気力で気分もすぐれません。さ
らに血糖値が下がることにより脳の活動が妨
げられ、めまいを起こしたり、気分が落ちつ
かず、怒りっぽくなる等精神的にも悪い影響
を与えます。朝ご飯をとっていないあなた
明日からちょっと早起きして、きちんととり
ませんか。

朝 枝 光 子 さん（小 島）

作り置きできる一品です。
お試しください。

とり レ バ ーの 香 り 煮

＜ 材　 料 ＞
とりレバー500  g ・ しょうが20g
サラダ油 大さじ2 ・肉桂　1 かけ
八角　1 個・しょう ゆ 大さじ3
砂糖 大さじ3 ・ごま油 少々
水　1OOcc・酒大さじ2

＜ 作 り 万 ＞

①とりレバーはよく洗って、しばらく流水
にさ らして血抜きをし ます。

②ネギやしょうが の皮を入れた熱湯でレバ
ーをさっ とゆで、 水気 を切っておき ます。

③な べにサラダ 油を熱し てしょうがの薄切

りをさっと炒め、 水としょうゆを入れて、
香りづけ の肉桂、八角とレ バーを入れて
あくを取りながら中火で煮 ます。

④酒、砂糖、ごま油を加えて10分ほど煮
たら火を止めて、そ のまま煮汁 につけて
味をしみ込ませます。

⑤皿に盛るとき に食べやすいようにそぎ切
りします。

※ つけ合わせにネギのみじん切りやしょ う
が のせ ん切り、 かいわれなどを の せ て
い た だ き まし ょ う 。
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ワ ン ハ ン ド 調 理 台

切りた いものをは さんで

固定。 片手で らく らく 調理。
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